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全民健康生活方式④主题词：减糖

□本报记者 段梦兰 杨世嘉

“每天总是想喝杯奶茶，吃个小蛋
糕，开开心心。”身为一名甜食爱好者，
今年23岁的杨小姐从前可谓“嗜糖如
命”。一杯奶茶里有多少糖？这个问
题，她从没想过。

直到前年的一个夏天，杨小姐一
边喝着新点的全糖冰奶茶，一边刷到
了一条短视频。“20岁女子常年喝奶
茶、可乐致糖尿病，身体年龄40岁！”
醒目的文字吓得她猛地直起身来，将
奶茶杯推到了一旁。她开始反思自己
过去几年的吃糖行为，决定要减少喝
奶茶的次数。

不少奶茶店推出的奶茶可选甜
度，比如“少少少糖”“少少糖”“少
糖”。于是，当特别想喝奶茶时，杨小
姐都选加糖最少的选项。“有时候发现
某款奶茶不能选择甜度，就索性不喝
了。”她说。

记者随机采访了4家不同品牌奶
茶店的店员，他们均感觉到近两年购
买奶茶或咖啡时选择少加糖或不加糖
的人明显增多了。

越来越多的人不光自己减糖，还
带动身边人一起行动。这天下午，河
北省石家庄市桥西区城角庄村村民许
大爷带着小孙女来到一家甜品店，要
为小孙女买一块小蛋糕。红丝绒、黑
森林、草莓慕斯……柜台上的蛋糕琳

琅满目。
“爷爷，我想要这两块！”小丫头嘟

着小嘴，求爷爷多买一块，眼神里满是
渴望。“之前都和爷爷拉钩了，每周吃
一块，糖吃多了对身体不好。”许大爷
心想，自己减糖饮食多年，绝不能让小
孙女养成嗜甜的毛病。说着，许大爷
便只付了一块蛋糕的钱。

长期以来，许大爷深受糖尿病之
苦。“我年轻的时候就爱吃甜的，奶糖、
巧克力、夹心饼干……逢年过节吃得
更多。身子就落下了这个毛病。”这些
年，许大爷发现身边减糖、控糖的朋友
越来越多，他带小孙女逛蛋糕店的频
率也由每周3次减少到了每周1次。

“现在的甜食五花八门，必须养成减

糖、控糖的习惯，这对孩子生长发育很
重要。”许大爷说。

随着健康素养的提高，更多人知
道了糖分摄入过多的危害。“从营养学
角度讲，广义的糖是一个大类，即碳水
化合物，包含葡萄糖、果糖等单糖，蔗
糖、乳糖等双糖，以及淀粉（即米面中
的糖分）、纤维素等多糖。人们常说的
糖更多是指狭义的糖，指单糖和双
糖。”天津市第三中心医院营养科副主
任医师肖慧娟说，糖分摄入过多会增
加患糖尿病、高血压、心脑血管疾病的
风险，造成肥胖，对儿童青少年来说还
可能造成龋齿。

“减糖是指鼓励大家减少添加糖的
摄入。比如，人工加到食品中的糖，多

是单糖或双糖，只是为了增加甜度、改
善口感，几乎对身体无益。”肖慧娟指
出，有些人为了减糖选择不吃米、面或
水果也是不健康的。

《中国居民膳食指南（2022）》建
议添加糖的摄入量每天不超过50克，
最好控制在25克以下。“而日常生活
中许多食物的添加糖含量远超大家的
想象。”北京电子科技职业学院生物工
程学院食品技术系副教授田维娜介
绍，比如1瓶500毫升容量的可乐含
有40～50克糖；烘焙食品，比如吐司、
蛋糕亦是如此，为了保证口感往往添
加了大量的糖。

近年来，许多商家纷纷推出“0
糖”的饮料。“不过，‘0糖’可能指的是
没有添加蔗糖，但是有代糖。越来越
多研究发现，代糖饮料并不是完全不
会影响血糖，也要少喝。”田维娜说。

“在日常生活中减糖，要尽量少喝
甜饮料，少吃甜品、糖果、蜜饯、饼干
等。家庭烹饪要少放糖，尝试用清蒸代
替红烧、糖醋。”肖慧娟说，购买食物和
饮品时要多关注配料表和营养标签，碳
水化合物或糖含量较高的要谨慎购买。

从“嗜糖如命”到“少少少糖”

本报讯 （记者高艳坤）9月 21
日，国家卫生健康委在广东省广州市
召开新闻发布会。会上，国家卫生健
康委基层卫生健康司副司长、一级巡
视员诸宏明表示，《基层卫生健康便民
惠民服务举措》发布近2个月来，各地
稳步推进举措落实，部分地区结合实
际积极丰富细化相关措施。

日前，广东省发布基层卫生健康
十条便民惠民服务措施。广东省卫生
健康委副主任汪洪滨介绍，该省在推
进便民惠民举措方面主要做好 3件
事：让服务多跑动，让患者少奔波；让
服务更灵活，让实惠更多样；让服务送
上门，让健康进基层。各地推动成立

区域影像中心、检验中心，保障居民在
基层就能获得高效精准的检查检验结
果。深圳市探索推行“先诊疗后线上
付费”，使患者就诊时间节约 30%。
深圳市、佛山市、东莞市等地的基层医
疗卫生机构涌现出一批卫生健康副校
长、健康副厂长、健康网格员、健康促
进员，实现预防关口前移。同时，广东
省将老年健康管理作为今年省政府民
生实事重点推进。

做好基层便民惠民服务，离不开
基层卫生健康队伍。汪洪滨介绍，广
东省财政每年安排1亿元，将订单定
向农村大学生招收规模扩大至每年
2360名；实施“百名卫生首席专家下

基层计划”，面向全国选聘100名首席
专家，担任47个中心卫生院的学术带
头人；加强全科医生培训，每年支持
粤东粤西粤北地区培养全科医生
3000名以上。同时，广东省对基层职
称实行单列评审，出台“凡在卫生院和
社区卫生服务机构工作的医（护）师，
可提前一年参加全科医师和社区护
理的中级职称考试”“本科及以上学
历，经过住院医师规范化培训合格后
到基层工作的医师，可直接参加中级
职称考试”“粤东西北紧缺专业聘中
级后、在基层连续工作满10年，可申
报直接认定副高职称”等多项倾斜政
策。2022年，广东省基层医疗卫生机

构人员总数为34.5万人，比 2020年
增加了11.7%；每万人全科医生数从
3.12增长到3.66。

其他地方同样在稳步推进基层卫
生健康便民惠民服务举措落实，并结
合实际进行细化和拓展。据发布会介
绍，北京市开展基层医疗卫生机构专
病特色科室建设，社区卫生服务机构
联动三级医院共同建设高血压、2型
糖尿病等常见病、多发病专病特色科
室，满足居民就近就医服务需求。浙
江省杭州市除高血压、糖尿病外，还
将慢性病长处方服务拓展到冠心病、
慢阻肺、高脂血症等16种慢性病，针
对各病种分别制订社区临床管理路

径。在便利老年人就医方面，河南省
新乡市一些乡镇卫生院专设代理代
办办公室，帮助行动不便的老年人和
残疾人代办医保补助、慢性病证更换
等业务。

国家卫生健康委召开新闻发布会指出——

基层便民惠民举措在稳步落实落细

北京75家医院提供
儿科夜间急诊服务

本报讯 （记者郭蕾）9月20日，
北京市卫生健康委发布全市提供儿科
夜间急诊服务的医疗机构名单和服务
信息。根据名单，截至2023年9月中
旬，北京市有75家医疗机构提供儿科
夜间急诊服务（含分院区）。

据介绍，北京市卫生健康委要求
所有二级、三级综合医院必须设儿科
专业。目前，全市79家二级以上综合
医院均开设了儿科专业。同时，根据
儿科建设发展需要，按照培育项目、建
设项目、卓越项目3个类别，北京市卫
生健康委支持北京市儿科专业临床重
点专科建设。同时，北京市已建设6
批儿科紧密型医联体。北京儿童医院
等多家医院为牵头医院，先后与30余
家医院签订协议，实行规划通、品牌
通、人员通、药品通、标准通、管理通。
为及时满足该市儿科患者就医需求，
北京市卫生健康委还引导开设儿科的
医疗机构加大儿科夜间急诊的服务供
给等。

本报讯 （记者李季）日前，河南
省卫生健康委等10个部门印发《河南
省加快卫生健康领域新型基础设施建
设专项行动方案（2023—2025年）》，
提出深入实施数字化转型战略，加快
推进该省卫生健康数字化转型发展。

根据《方案》，河南省将开展网络
设施升级工程、全民健康信息平台升
级改造工程、公共卫生应急指挥决策
平台建设工程、数字影像云工程（健康
云一期）、健康医疗大数据创新应用工
程、新型基础设施安全保护工程。

《方案》提出，到2025年，升级省、
市、县、乡、村各级各类医疗机构的基
础网络设施；广泛应用5G、物联网等
新兴网络技术，支撑现代医疗和公共
卫生服务；基于省、市全民健康信息平
台，构建省、市、县一体化的“健康大
脑”，支撑数字政府和居民健康管理；
基于区域全民健康信息平台，建设省、
市、县一体化公共卫生应急指挥决策
平台。

《方案》提出，到2025年，基于全
民健康信息平台，建设河南省医疗健
康大数据创新应用中心，培育2～3个
国家级单病种医疗健康大数据创新应
用中心、1～2个在国家和省内有影响
的区域医疗健康大数据创新应用中
心，初步构建全省医疗健康大数据应
用服务体系；建设省市一体化健康云，
以健康云承载数字影像存储、共享、互
认，探索基于数字影像的人工智能分
析；推进医院信息系统逐步云端化、集
约化，促进全省云资源、基础算力的提
升；基于全民健康信息平台建设“豫健
链”，确保网络与数据安全。

河南加快卫生健康
数字化转型发展

今年年初，通过种植牙集采
工作，我国单颗种植牙费用告别
了“万元时代”。相关政策落地
后，降价潮让很多患者获得了明
显的实惠。种牙更便宜的背后，
经历了怎样的“波涛汹涌”？一位
种植牙从业者以自己的观察，带
公众了解这条还在继续往前延伸
的路。

本期新闻能见度
见今日第4版——

一位种植牙
从业者的观察

本报讯 （特约记者陈明雁 通
讯员陈恔 王雪霏）北京协和医院乳
腺外科孙强教授、王雪霏主治医师团
队，将自主研发的基于人工智能的红
外热成像系统（AI-IRT）应用于乳腺
癌临床前筛查，为有效、便捷、经济地
进行大规模乳腺癌筛查打开“新
窗口”。此项研究填补了乳腺癌临床
前筛查研究的空白，相关论文近日在
《国际外科学杂志》上发表。

目前，乳腺癌的临床筛查方法主
要包括超声检查、乳腺X线检查、磁
共振成像、临床乳腺检查。临床前筛
查主要是乳腺自检，但大多数女性乳
腺自检不够及时、方法不够正确。此

外，亚洲女性多为致密型乳腺，因此
不能照搬西方的筛查策略。我国进
行大规模乳腺癌筛查急需有效、便
捷、经济的方式。

北京协和医院乳腺外科团队自
主研发的便携式AI-IRT，包括与手
机连接的红外微型摄像头、人工智
能软件，以及实时更新的红外热成
像数据库。应用该系统进行乳腺癌
临床前筛查时，将实时拍摄的胸部
红外热成像图片上传到人工智能软
件，即可得到风险度评级。该系统
无创、无辐射、使用便捷，可在家庭
中使用，也可用于社区卫生服务中
心筛查。

研究发现，AI-IRT在不同人口
统计学特征的人群中具有较高的一
致性。研究团队还将人工智能模型
与 6位临床医生的诊断准确性进行
了比较，发现该系统的准确性高于临
床医生平均读图水平。

研究显示，该体系在乳腺疾病筛
查中具有较高的诊断效能，且稳定性
良好。据悉，该团队已与中关村创研
医学工程研究院完成该系统核心硬
件的科技成果转化。王雪霏表示，虽
然该研究结果仍需要更高质量的前
瞻性验证研究来进一步证实，但可以
肯定的是，人工智能红外热成像系统
具有巨大的潜在应用价值。

为乳腺癌大规模筛查打开“新窗口”

重庆评选卫生适宜技术
优秀推广项目

本报讯 （特约记者欧阳方怡
通讯员杨莉）近日，重庆市卫生健康委
公布了2023年度重庆市卫生适宜技
术优秀推广项目评选结果，腹腔镜肝
左外叶切除等10个项目入选。据悉，
这是重庆市首次评选卫生适宜技术优
秀推广项目，以促进基层医疗卫生体
系健康发展。

据了解，卫生适宜技术推广是根
据“安全、有效、经济、适宜”原则，由三
级甲等综合医院、三级专科医院向区
县医院推广一批能切实提高区县医院
水平的技术。自2014 年启动该项工
作以来，重庆市共推广项目393项，惠
及100余所区县医院，实现所有区县
全覆盖。

江苏省中医流派
研究院成立

本报讯 （记者沈大雷）近日，江
苏省中医药管理局在南京市成立江苏
省中医流派研究院。

该研究院成立后，将搭建研究平
台和完善研究机制，统筹推进江苏省
吴门医派、孟河医派、龙砂医派、澄江
学派等地方中医流派研究和建设，全
面加强对地方中医流派文献资料、学
术思想、诊疗经验、技术方法的整理挖
掘和传承研究。

“三下乡”
先进·看团队

相关报道见今日第3版——

“有责任守护每一个
新生儿的健康”

9月21日，由国家卫生健康委、国
家疾控局联合指导，天津市、北京市、
河北省卫生健康委共同主办，天津大
学应急医学研究院、天津市蓟州区人
民政府协办的“2023年京津冀卫生应
急综合演练”在蓟州区举办。京津冀
三地共 26 支卫生应急队伍、400 余
人、80余辆各类卫生应急工作及保障
车辆、2架救援直升机参与了演练。

该次演练采取情景构建、贴近实战
的方式，模拟天津市蓟州区连日出现
暴雨，引发山体滑坡，造成大量人员
伤亡及次生公共卫生事件。京津冀
三地立即启动突发事件协同处置机
制，三地卫生应急队伍配合开展院前
急救、紧急医学救援、航空医疗转运、
核与辐射事故的应急救援，危险化学
品泄漏造成突发中毒应急处置，传染

病防控、卫生监督、心理危机干
预、灾后卫生防疫和健康宣教等
卫生应急处置工作。此次演练着
重展示了京津冀三地卫生应急系
统卫生应急协同处置能力，各专
业队伍实战能力、快速集结能
力，以及综合组织协调、多部门联
动配合能力。

特约记者陈婷摄影报道

京津冀举行
卫生应急演练
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